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Abstract 
A sllIdr was carried oul lI'ilh Ihe goa l {~( e\'(tlualioll Ihe phrsicalalld physiolog ica l 
pelforlnal/ce a l di/ferelllll/OmelllS o(lhe mellsllllal cye/e. a s{l/I/ple. COllsislillg {i( 
four SpOrl.HI'Omell . agell belweell 20 al/{I 24 -" ears. alld \l'ilh ref{ular 2X-dU\' 
mellsllllal crc/es. Wl/S sludied. The lesl dOlle I\'(/S Mader (Rodríg/.w :.. 1985) {)\ 'er 
300 melers {~(dislallce. {I//(I cOlI.l'isled ili cOl'erillg Ihe dis/((Il ce Iwice . .f/ rsl ly al 90% 
alld secolldh at 100%. II Il'as carriell oll/lIIll1 'o momelll,I' ili Ihe mellslrual cre/e: 
dar 14 (colIsidered as Ihe mOli/ l'III o( OI 'ulalioll) alld Ihe.f/ rs l da.\' {~( mellSlrumioll . 
Ajier {l/Il/Iy:.illg Ihe resulls il was Iloled Ihal Oil Ihe ./ïrsl day {~I' mellslrulllioll Ihe 
speed (~I' allaerohic Ihreshold IH/S les.I' Ihal day /4 (il' Ihe cye/e. which illdicales 
Ihal Ihe a lhlele hegim acculI/ulalillg lac/(tle beJúre. II lI 'as a l ,\'{) lIoled Ihal Ihe 
COllcell lrlllioll oI lac /(tle II'{/S higher Ihe .f/rsl day {~(mellslrualioll . Froll/ Ihese 111'0 
resullS il call be deduced Ihal aerobic elldlllw/ce is less Oli Ihe .f/l'SI day (~( 
mellsllllalioll Ihall ili respect /O day / 4. The capacilyfor i"/ll/ediale reClil'ery (J') 
alsofalls slighl/y Il'hellll/ellSllllalioll hegills: hOll'el'erlhe capacin' (~l'recOl 'ely OI'er 
a IOllger periml (10 ') goes up, A lessellillg ol'pelforll/allCe at Ihe I/toll/ell1 or Ihe 
,l'tart (~( mellSlllIalioll II'l/S also Iloliced. \l'ilh a g real dil'ersilr ili Ihe resul ts o( Ihe 
sporlsH'ol//en I/Il/killg up Ihe sali/ple, The \'(tlues or cardiaca l Fequellcr, g lucose 
amI body \l'e ighl scarcelr challged. 
Resum 
Amb la finalitat de va lorar e l re ndi -
me nt físic i fisiològic e n dife re nts 
moments de l cicle me nstrual. es va 
rea lit zar un estudi amb una mostra 
formada per 4 dones d' edats compre-
ses en tre e ls 20-24 anys. esport is tes i 
amb cicles menstrual s regulars . 
d' una durada de 28 dies. La prova que 
ca li a rea lit zar era el tes t de Made r 
(Rodríg uez. 1985). sobre una distàn-
cia de 300 metres . consistent a recór-
rer la distüncia dues vegades : la pri-
me ra al 90C¡c i la segona. al 100%. El 
test es va dur a te rme e n dos mo me nts 
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delcide me nstru a l: e l dia 14 (consi -
denll com e l mo ment de ("o vulació) i 
e l primer dia de la me nstruac ió. Des-
prés d 'analit zar e ls resultats. es va 
obse rvar que e l primer dia de la me ns-
truació la ve loc it at del dintell 
anaerclbic era me nor q ue e l dia 14 de l 
cicle. la qual cosa signifi ca qu e ("atle-
ta comen¡¡ava abans a acu mular lac-
tal. També és va comprovar que la 
concentrac ió de lac tat donava va lors 
més e levats e l primer dia de la me ns-
truac ió. D' aquests dos result a ts es de-
due ix que la resistència aeròbica és 
més petita e l primer dia de la mens-
truaci ó e n relació al dia 14. 
La capac itat de recuperació immed i-
ata (3') també disminuïa ll eugera-
ment en e l moment d'ini c iar la mens -
truac ió . Tanmateix. augmentava la 
capaci tat de rec uperac ió a un te rmini 
més ll a rg ( 10'). Igualment es va notar 
una disminució del re ndiment en e l 
moment d'i ni c i de la me ns tru ac ió. 
a mb una gra n variac ió e n els resultats 
de les atl etes que formave n la mostra . 
Els va lors de freqüència cardíaca ba-
sa l i e l pes corpora l quas i no es van 
modi ficar. 
Subiectes, material i mètodes 
La mostra estava formada per 4 dones 
d' edats compreses entre els 20-24 anys 
i amb una a l¡¡ada i pes semblant s. Les 4 
eren estudiants d'l EF i pract icaven ac-
ti vitat física periòdicament. però sense 
dedicar-se en excl usiva a (" entrenament. 
Els cides mens trual s de to tes eren 
regulars. amb una durada de 28 dies. 
Cada una de les atletes es va sotmetre 
a tres proves: e l tes t de Mader. e l 
con tro l de l pes corpora l i la mesura 
de la freq üència cardíaca e n repòs. 
Les proves van ser realitzades en dos 
moments del cicle: e l primer dia de la 
menstruació i e l dia de l' ovul ació (cal-
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culat amb el ca lendari com el dia 14 del 
c icle). Es va intentar modificar al mínim 
les condicions ambientals de realit zac ió 
de la prova: horari (a mig mat í) i mante-
niment de l' a limentació i de les hores de 
son durant e ls dies prev is a la prova. 
El test de Mader (Rodríguez. 1985) es 
va realitzar sobre una distància de 300 
met res . 
Els paràmetres que ca lia mesurar du-
rant la prova e ren: 
• El temps e mprat. 
• La FC (Freq üència Cardíaca) i la 
concentració de lactat en la sang 
durant la recuperació (min ut s 1. 3.7 
i 10). 
Per aconseguir e ls valors de lactat en la 
sang les atletes van ser punxades en e l 
lòbul de l' ore lla i se' n va extreure una 
petita quantitat de sang. la qual va ser 
emmagatzemada en uns capil·lars per a 
la seva anàlisi posterior. Una vegada 
obtinguts els valors de lactat es va apli-
car la fómlula de Mader per obtenir el 
dintell anaeròbic en e ls dos moments del 
cicle considerats. Aquesta fórmula con-
sisteix a re lacionar e l lac tat màx im acu-
mulat després de cón'e r cada una de les 
distàncies amb la veloc itat de l'atleta. 
La ve loc itat assolida es ca lcula di vidint 
la distància (300 m) pel te mps emprat 
en recórrer- la . 
Mader establ e ix e l dintell anaeròb ic 
en 4 mmol/I de lac tat : per tant. la 
ve loci tat aconseguida en aq uest punt 
serà la que correspo n a l dint e ll 
anae ròb ic de (" atleta. 
Per calcular la capaci tat de recuperac ió 
després de l' es forç entre els minuts 1-3 
i 1- 10 es van ap i icar e ls índexs següents 
(Enseñat. IN EFC Lleida): 
C l' _F_C_ . ...:.,( _I ' ...:..) _x_F_. _C_. (,--3_' )F . (1 -. ) 
FC.(I ' ) 
C o
, F C. ( l ' ) x F C. ( I O' ) F ,( I - I ) ---'--'-------'-
F C.( l ' ) 
La mesura de la FC va ser obtinguda 
mitjançant e l pulsòmetre . 
També es van controlar e l pes corporal 
i la FC en repòs de cada una de les 
atletes en e ls dos moments del cic le. 
Se'ls va controlar la FC en repòs (a 
primera hora del mat í) mitjançant e l 
pulsòmetre i en els dos moments del 
c icle menstrual estudi ats (dia 14 i pri -
mer dia de la menstruació). 
Per establir la comparac ió entre els dos 
moments de l cicle (d ia 14 i primer dia 
de la menstruac ió) . les dades obting u-
des van ser sotmeses a la prova U de 
Mann i Whitney . 
El material utilit zat per a la rea lit za-
c ió del tes t i (" obtenc ió de les dades 
va ser e l següent : bàscula. cronòme-
tre. pulsòmetre. material pungible de 
lacta t (ag ull es. capi l· lars. pomada va-
sodilatadora). La instal·lació empra-
da va ser un camp de futbo l d ' herba 
on e l recorregut es ta va ben delimitat 
per cons . 
Anàlisi dels resultats 
A continuació es mostren e ls resultats 
obtingut s en cada una de les variabl es 
analit zades . fent referència a ls dos mo-
ments del c icle (fig . I i fi g. 2) . 
El lac /{I( lIlàxilll : es va obse rvar una 
ac umulac ió major de lac tat e n e l mo-
men t de la menstruació. ma lgrat que 
la prova U de Mann i Whitney va 
demostrar la manca de di ferè nc ies es-
tadísti cament s ig ni ficat ives: la pro-
babilitat d 'e rror va ser més g ra n que 
0.05 (p > 0.(5) . 
Igualme nt. e n o bse rvar les mesures es 
va notar que ex istia molt poca di -
ferència en tre ambd ues: 13.8 mmo lll 
e n (" ovulació i 14 mmo l/ I e n la me ns-
truac ió . La desviaci ó estàndard va 
donar uns va lors de s = 3.45 (dia 14) 
i s = 3.7 (mens .). la qual cosa indica 
la impo rtà ncia de les diferè ncies in -
di viduals entre les compo nents de la 
mos tra (taula I ). 
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Figura 2. Resultats obtinguts en les dues foses del cicle 
Eato n i Burke ( 1984) també hav ie n 
observat que no hi hav ia diferènc ies 
quant a la concentrac ió d' àc id làcti c en 
re lac ió amb les fases del c icle (pre-
menstrua l. lúti a i fo l·hcular). 
A ixò no obstant. e n un a ltre estudi 
rea litzat per Jurkowski . Jo nes . Toews 
i Sutto n ( 198 1 ) es consta tava que e ls 
va lors de lac tat són majors du rant la 
fase fo l·li c ul ar q ue d urant la fase lu -
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teíni ca. a mb què result ava un 
aug me nt de la res is tè nc ia aeròbica e n 
la fase luteíni ca. A ixí. la ve loci ta t de l 
dinte ll a naerò bic se rà major durant la 
fase lute ínica. 
El lemps màxim: es va observar una 
di sminuc ió de l rendiment du rant la 
menstruació. Les mitjanes asso lides in -
diquen que la di sminució és considera-
ble (2 segons en una d istànc ia de 300 
metres): x ovul. 58"5 i x mens. 
60" 5. Les desv iac ions estàndard (s dia 
14 = 1.49 i s me ns. = 3.7) indiquen que 
les diferències entre les components de 
la mostra són més grans durant la 
menstruac ió. Estadísti cament no hi ha 
d iferències signi ficati ves entre les dues 
fases del c icle estud iades i e l rendiment 
obtingut. j a que p > 0.05. 
De la mate ixa manera. e n un estudi 
realitzat per Higgs i Robert son ( 198 1 ) 
sobre una prova d'inte nsitat e levada 
(90- 100 o/c V02 màx.) es va observar 
que e l re nd iment era menor durant les 
fases premenstrua l i menstrual. 
El dinlell al/aeròbic: la te ndènc ia ge-
neral observada indica que el d inte ll 
anaeròbic es troba a una ve loc itat major 
durant r .9vulac ió que durant I ~ mens-
truac ió (x ovul. = 15.48km/h i x mens. 
= 14.52km/h ). Les diferènc ies indi vi-
duals són menors en aquest cas (s ovul. 
= 0.62 i s mens. = 0.9) . Després d'apli -
car la prova estadística. es va obtenir 
un va lor de p > 0.05. la qua l cosa no ens 
permet afirmar l' ex istència de diferèn-
c ies estad ísti cament signi ficati ves . 
Els va lors de dintell anaeròbic més e le-
vats e l d ia 14 de l c icle ens indiquen 
que. en princ ipi . la res istènc ia ae ròbica 
de l' atleta és superior en aquesta fase 
que en e l mo me nt de la menstruac ió . Es 
podri a analitzar també la fase luteínica 
de l c icle per confirmar els resulta ts de 
l' estudi de Jurkowski i a ltres. e ls quals 
afirmen que en la fase luteínica la re-
sistència augmenta en re lac ió a la fase 
fo l·hcul ar. 
El pes corporal: e ncara que la te n-
dè nc ia observada és un aug me nt de l 
pes e l prime r di a de la me nstruac ió. 
les mitjanes e ns indigye n q ue aquesta 
variac ió és mínima (x di a 14 = 63 .5kg 
i x me ns. = 63.65). Igua l que amb 
a ltres variables . les desv iac io ns es-
tà ndard mos tre n dete rm i nades d i-
fe rè nc ies indi viduals (s ovul. = 4. 1 
s mens. = 4.6) . 
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Es confi rmen e ls estud is de Southman 
i Gonzaga ( 1965 ). en què es de te rmina 
un aug ment de l pes corpora l en la fase 
pre menstrua l. que en e l nostre cas es 
mant indria ci primer di a de la reg la . 
Aquests autors a firm en que la sensac ió 
de pesantor pot causar un de te ri o ra-
ment de l' esforç màx im. 
La FC ht/.m l: es va n o bse rvar mo lt 
poq ues va riac i o~ s e n e ls dos mo-
n~nt s de l c icle (x di a 14 = 64.25 p/m 
i x me ns. = 64.5 p/ m l. essent les di -
fe rè nc ies ind iv idu a ls mo lt ma rcades 
(s ov ul. = ¡U) I i s me ns. = 6 .45). 
A pli cant l' estad ís ti ca obse rve m qu e 
p > 0.05. Pe r consegüent. direm que 
no hi ha d ife rènc ies signi ficati ves en 
les va ri ac io ns de la FC basa l e n e ls 
dos mo me nt s de l c icle. 
A ixí es confirmen les afirmac io ns 
d'Eaton i Burke ( 1984). que no va n 
observar dife rènc ies pe l que fa a la FC 
en les fases pre menstrua l. lúti a i ro l·li -
cul a r. 
FC ( 1-3) rec llperacifí: una vegada ob-
tingut s e ls índexs ind icadors de la ca-
pac it at de rec uperac ió entre e ls minut s 
I i 3. observem que e l dia 14 la capac i-
tat recuperatò ri a immediata (3') és mi -
llor que e l pri mer d ia de la menstruac ió. 
Una vegada sotmeses les dades a 
l'anà li si estadística. obtenim un va lo r 
de p > 0.05. raó pe r la qua l no hi ha 
d ife rències estad ís ticament signifi cati -
ves . Les mitjanes obtingudes en e ls dos 
mome nt,:: de l c icle no d~verge i xe n 
massa (x d ia 14 = 2 1.5 i x mens. = 
20.36). Tanmate ix Ics desv iac ions es-
tàndard. sobreto t en la menstruac ió. in-
d iquenla gran vari ac ió indi vidua l ex is-
tent entre e ls resultats (s mens. = 8.02). 
FC ( 1-10) recllpemcifí: pe l que fa a la 
capac itat de recuperac ió a un te rmini 
més ll arg ( I (l'). es van observar va lors 
més a lt s en e l moment de la menstrua-
ció i en to tes les atl etes. De nou les 
desv iac ions estàndard indique n l' ex is-
tè nc ia de d ife rè ncies indi vidua ls (s día 
1-+ = 5.3 i s mens. = 44) . Have nt aplicat 
apuIds. EdU(D(ió Fi.i(D i Espom 1997 (48186·90 
DIA 14 MENSTRUACiÓ 
Lactat màxim x = 13,8 mmol/I ~ = 14 mmol/I 
s = 3,45 s = 3,7 
Temps màxim x = 58,5 s x = 60,5 s 
s = 1,49 s = 3,7 
Dintell anaeròbic ~ = 15,48 krn/h ~ = 14,52 km/h 
s = 0,62 s = 0,9 
-
Pes corporal ~ = 63,5 kg x = 63,6 kg 
s = 4,1 s = 4,6 
FC basal ~ = 64,25 p/m x = 64,5 p/m 
s = 8,01 s = 9 
FC (1 '-3') recup. ~ = 21 ,5 x = 20,36 
s = 2,5 s = 8,02 
FC (1 '10') recup. x = 27,3 x = 33,8 
s = 5,3 s = 4,4 
Taulo 1. ; i s dels resultats obtinguts en les dues foses del cide estudiades 
l' anà li s i estad ística. es va obtenir un 
valor de p > 0.05. 
Discussió 
Una vegada realitzat e l present estudi i 
ana litzats e ls resultats. pode m di scutir 
e ls aspectes següent s: 
La ve loc itat de l d inte ll anaeròbic ten-
de ix a disminuir ll euge rament en e l 
moment de la menstruac ió. la qua l cosa 
ens indica q ue la res istènc ia aeròbica 
serà un xic me nor en aquesta fase. 
La major concentrac ió de lacta t obtin -
guda en e l mo ment de la menstruació 
ens indica que la res istènc ia aeròbica és 
menor en re lac ió a la de l di a 14 de l 
c icle. En un estudi realit zat per Jur-
kows ki i Jo nes ( 198 1 ). es va de tectar 
un augment de la res istènc ia ae ròbica 
du rant la fase lute ínica ( I ). comparada 
amb la fase fo l·li cular. la qua l van atri -
buir a valors majors de lac tat durant la 
fase fo l·li cul ar. Es va a rribar a rel ac io-
na r amb e ls efectes de la proges terona 
i e ls estrògens en e l metabo l isme de ls 
hi d rats de carboni . Com que en e l mo-
ment de la menstruac ió e ls ni ve ll s d ' es-
Ii'ògens i de proges terona ba ixen . la 
seva influènc ia sobre e l g lucogen di s-
minue ix. i a ixò provoca. a lhora. la d is-
minució de la res istènc ia ae ròbica de 
l' atl eta. És el que podem obse rvar en 
e ls resultats obting uts respecte a l d ia 
14. en què e ls ni ve ll s de proges terona i 
d'es trògens són més e levats que e l pri -
mer d ia de la menstruac ió. 
El re ndime nt obtingut en la prova és 
menor en e l moment de la menstruac ió. 
Encara q ue no es trac ta d 'esporti stes 
d ·e1 it. una d ife rènc ia de segons (és la 
mitjana obtinguda) és cons iderab le si 
tenim en compte que es tracta d ' una 
d istànc ia de 300 metres. Igua lment. un 
exemple clar de la influènc ia de la 
menstruac ió en e l rendime nt ci te nim 
en e l cas d ' una de Ics integ rant s de la 
mostra. que no va poder acabar la rea-
litzac ió de l test e n e l moment de la 
menstruac ió a causa de l' aparic ió de 
do lors i ma lestar ge nera l. 
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ITAT FíSICA I SALUT 
La capacitat de recuperació immediata 
(3') és lleugerament major el dia 14 del 
cicle; però la capacitat de recuperació 
a un termini més llarg ( 10') és major 
durant la menstruació. 
Així, a l'hora de programar els entre-
naments, caldrà tenir en compte el cicle 
menstrual de l'atleta i variar la intensi-
tat, la durada i el temps de recuperació 
de les càrregues per tal d 'assolir la 
correcta adaptació a l' entrenament i 
ev itar l'aparició de fatiga . Convindria 
di sminuir la intensitat de la càrrega 
treballant per sota del dintell anaeròbic, 
així com augmentar el temps de recu-
peració quan l'atleta es trobi en la fase 
menstrual . 
Cap del s paràmetres estudiats posa de 
relleu l' ex istència de diferències esta-
dísticament significatives en relació als 
dos moments del cicle (dia 14 i primer 
dia de la menstruació) . Les diferències 
observades entre els dos moments són 
molt petites. 
Considerem com a limitacions de l'es-
tudi present les següents: la magnitud 
de la mostra (molt petita per poder 
treure 'n conclusions determinants), 
l'establiment del dintell anaeròbic en 4 
mmol/I (Mader), sense determinació 
del dintell individual, i l'ús del calen-
dari per fixar el dia de l'ovulació (dia 
14 del cicle). Tot això fa disminuir 
l'índex de tïabilitat dels resultats. 
90 
Conclusions 
Les conclusions d'aquest estudi són: 
La disminució del dintell anaeròbic i la 
major quantitat de lactat acumulat du -
rant la menstruació ens indiquen que la 
resi stència aeròbica de les at letes di s-
minueix lleugerament en aquesta fase 
amb relació al dia 14 del cicle. 
La capacitat de recuperació a curt ter-
mini (3') resta també lleugerament dis-
minuïda durant la menstruació. 
Els canvis fisiològics i hormonals pro-
duïts durant la menstruació afecten 
cada dona de manera molt particular. 
Tots aquests aspectes han de ser consi-
derats a l' hora de programar les ses-
sions d 'entrenament. 
En resum, podríem dir que no hi ha 
evidències concloents que suggereixin 
que la funció menstrual afecta de ma-
nera directa el rendiment físic. No obs-
tant això, alguns bioritmes fi siològics i 
psicològics tenen una intluència sufi-
cient sobre el rendiment que poden 
merèixer un estudi detallat. 
Probablement hi ha una fase del cicle 
en el qual una esportista en particular 
pot ser més o menys eficient, però les 
diferències són tan petites que, en els 
resultats quotidians, no esdevenen 
apreciables. En nivell s de rendiment 
d'elit, aquestes variacions lleugeres 
poden ser més signitïcatives. Algunes 
dones esportistes poden ser més "sen-
sibles" que altres a aquestes petites di -
ferències. 
Notes 
( I ) La fase luteínica va des del dia de l'ovulació 
tïns a l"inici de la menstruació. 
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